




































































































































• Man  ‐ 174 lb 69 inches  (50th%)
– Light activity 3000 cal/day, heavy activity 3950
• Woman  ‐ 136 lb 64 inches (50th%)
– Light activity 2200 cal/day, heavy activity 2700



















































































































































































































































































Other similar questions for us and our patients:
• How will you balance your need to make money and your 
need to exercise?
• How much sleep will you get each day?
• How much fun will you have each day?
• What will you do to keep your BP near 120?
• To what extent are you ruled by instinct or by intention?
• In the typical style of 21st century medicine, 
we state that a BMI over 30.0 is a surrogate 
for the likelihood of adverse health outcomes.
• BMI over 30 does not guarantee that bad 
health will be your lot in life, but there is a lot 
of data that there is a survival benefit to being 
18 – 24.9 BMI.
Summary
• It is not “Obesity” – it is an energy management 
issue.
• No one should “Lose Weight” – they should 
manage their energy differently for the rest of 
their life.
• Given a surplus of available food, given 
sociocultural influences on eating behavior, we 
need to consciously choose an energy intake that 
is healthily apportioned and quantified to our 
individual needs.
• P.S. – Regular exercise is never a bad idea
Questions?
